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Er petta eitthvad fyrir mig?

petta litla rit er setlad 6llum peim sem eru heldur pyngri en
peim er hollt - eda hafa verid ad pyngjast smam saman
pannig ad stefnir i éefni.

Likamspyngd er ekki bara spurning um utlit og tisku, hun skiptir
mali fyrir heilsu okkar og lidan. pott folk i 6likum pyngdarflokkum
geti svo sannarlega verid vid ageeta heilsu, og ekki sé neitt
samasemmerki milli ofpyngdar og heilsuleysis, verdur pvi ekki
neitad ad ofpyngd og offita auka likur & mérgum sjakdémum.

Augljosasta demid er fullordins sykursyki sem er nanast ad
verda faraldur vida um heim vegna aukinnar pyngdar og almennrar
offitu. Oft hverfur sjukdémurinn beinlinis med kiléunum
og i flestum tilvikum batnar astandid ad minnsta kosti.

En par med er ekki sagt ad pad sé naudsynlegt eda jafnvel
a@skilegt a0 hridhorast a skémmum tima. Oft neegir ad léttast
um nokkur kilé til ad astandid batni verulega. Fimm til tiu
présent af likamspyngd er gédur arangur pegar til lengri
tima er litid. En pa skiptir lika mali ad astunda heilbrigda
lifsheetti, hreyfa sig eftir fongum og borda heilneema faedu. Hvar
nélin lendir & badvoginni er nefnilega hvorki einhlitur meelikvardi
& heilsuna né utlitid. Grennri skrokkur er adeins nokkurs konar
aukabénus sem fylgir i kjolfar beettra lifshatta.




Hveneer er pyngdin ordin of mikil?

Heefileg likamspyngd fer ad sjalfsogdu eftir haed og vodvabyggingu hvers og eins.
pott flestir midi fyrst og fremst vid fatanimer og spegil til ad dkveda hvort pyngdin
sé innan marka, getur verid askilegt ad nota stadladri eda visindalegri adferdir vid
ao fella slikan dém. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin hefur t.d. birt skilgreiningar a
offitu fyrir fullorona, sem byggja & likamspyngdarstudli (BMI, body mass index).

Studullinn reiknast pannig:
BMI=kg /m? par sem kg er likamspyngd i kilogrommum og m2er hadin i metrum i 68ru
veldi. Ef studullinn fer yfir 25 telst pyngdin i efri kantinum, en offitu er fyrst n&o ef
studullinn fer yfir 30. Hver svo sem studullinn reynist vera, getur petta rit vonandi reynst
studningur fyrir pa sem vilja grennast. beir sem eiga vid mikla offitu ad strida geta po
purft meiri adstod en eitt litid kver getur veitt. bar ma benda a starfsfélk heilsugeeslu,
einstaklingsvidtol eda ndmskeid & vegum einkaadila eda heilbrigdisstofnana,

og einnig sjalfshjalparsamtok. Svo mikid er vist ad pad grennist

enginn vid pad eitt ad lesa megrunarrit, pad Iéttir okkur

enginn nema vio sjalf.

Hvernig stendur
a pessu

- €9 sem borda varla

nokkurn skapadan hlut?
Hversu margir velta ekki fyrir sér
pessu éréttlaeti - sumir virdast
geta hdmad i sig hvad sem er
an pess ad vigtin haggist, &
medan adrir eiga i sifelldu strioi
vid pyngdina. Astadan er po
einfold:

Peir sem fitna,
borda ekki endilega meira
en peir mjou,
peir borda bara meira
en peir purfa.

g

Hreyfingin hefur ahrif

porfin f>y/rir ork9e6a kaloriur er sameiginleg &llu sem lifir, en pessi
porf er mismikil, sumir brenna einfaldlega fleiri kalorium en adrir. Orkupdrfin

fer ad miklu leyti eftir daglegri hreyfingu hvers og eins og pa skiptir ekki bara mali hvort
farid er i likamsraekt, pvi hitt hefur ekki sidur ahrif hvort hreyfing sé hluti af daglegu
lifi okkar og venjum. Til deemis hvort litid sé a stigann sem teekifeeri til ad fa svolitla



oOkeypis hreyfingu & hverjum degi eda lyftan avinlega latin pula i okkar stad. Hvort vid
forum akandi hvern smaspotta eda spérum bensinid og eydum af eigin orkuforda i stadinn
til ad komast & milli stada. bvi pad eru einmitt pessi atridi sem geta skilid & milli peirra
sem hafa tilhneigingu til ad fitna af 6llu sem peir borda og hinna sem geta leyft sér ad
borda heldur meira.

Gerum hreyfingu ad daglegri venju!

Heegt er ad datla brennslu eda orkuporf i kildkalorium Ut fra haed og pyngd, aldri, kyni

og daglegri hreyfingu. A heimasidu Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is getur hver

og einn reiknad eigin orkupdrf og séd med eigin augum hversu afdrifarik dagleg hreyfing
er fyrir brennsluna.

Tokum daemi: Orkuporf 70 kg fertugs karlmanns sem stundar kyrrsetustorf,
ekur bil hvert sem hann fer og eydir kvéldunum fyrir framan sjénvarpid
er um 2300 kcal & dag. Halftima résk ganga daglega eykur
brennslu pessa manns um 150 kcal & dag eda 55
pdsund kcal & ari. bar sem hvert kilégramm af
fituvef samsvarar um pad bil 7000 kcal,
jafngildir pessi daglega aukahreyfing
hvorki meira né minna en 7,8 kiloum
a ari, (55000/7000=7,8). Faestir
geta ad visu att von 4 ad grenn-
ast petta mikid vio ad taka
upp daglega gonguferd, pvi
matarlystin eykst vant-
anlega eitthvad a moti.
Hins vegar synir petta litla
demi ad hreyfing getur
komid i veg fyrir ad vigtin
mjakist smam saman
a vio. Hversu margir
byngjast ekki einmitt um
eitt til tvo kil6 & ari a
midjum aldri?

Dagleg hreyfing
audveldar okkur ad
halda pyngdinni i
skefjum!




Maturinn er malid

En pad er pé ekki sidur maturinn sem er sékuddlgurinn pegar aukakiloin eru annars
vegar. Og rétt eins og med hreyfinguna, pa parf oft svo litid til ad vigtin fari ad fikra
sig upp a vid - eda mjakist nidur a vid. pad eru litlu hlutirnir sem vid gerum dag eftir
dag sem skipta mali.

pad fitnar enginn af einum sukkuladimola
- en faeinir molar & dag i heilt &r geta haft afdrifarikar
afleidingar fyrir holdafarid.

Litum nanar a malin: Fjélskyldan tekur upp pann sid ad fa sér avinlega kaffi og seett
kex fyrir framan sjonvarpid a kvoldin. Heimilisfadirinn feer sér yfirleitt prjar til fjérar
kexkdkur med kaffinu. Eftir sex manudi tekur hann eftir pvi ad sigio hefur a
ogeefuhlidina og hann batt vid sig tveimur kilbum. Hvernig getur petta

gerst? bessar sakleysislegu kexkokur eru ekki nema um 250 kcal.

pad fitnar enginn af pvi. En nokkrar kexkdkur fimm kvéld i viku

i sex manudi er allt 6nnur saga. bad eru hvorki meira né minna

en 30 pusund kilokaloriur sem hafa baest vid neysluna og

peer umbreytast samkveemt [6gmalum lifedlisfreedinnar

i 4 kil6 af foroafitu. bad safnast pegar saman kemur.

“ /o .
pj6ain fitnar
Offita hefur ordid meira &berandi & Islandi
undanfarin ar, rétt eins og vioa annars stadar.
Margir standa agndofa frammi fyrir pessari
breytingu a holdafari pjodarinnar, sérstaklega
i ljosi pess ad margir hafa tamid sér hollari
lifsheetti, boroa fituminna fedi og meira af
grenmeti og avoxtum og fara jafnvel i
likamsraekt eda Ut ad skokka. Hvernig stendur
pa & pvi ad pjéoin fitnar?

Folk fitnar pvi adeins ad pad
bordi meira en pad parf. pad
eru kaloriurnar sem réada
ferdinni, pratt fyrir fullyrdingar
margra vinsalla megrunar-
bokmennta um hid gagnsteeda.
Eins og fram hefur komid getur
orlitio rask i daglegum venjum, hvort
heldur er i mataraedi eda hreyfingu, haft
afdrifarikar afleidingar pegar til lengri
tima er litid. Télvunotkun og aukid
frambod & sjénvarpsefni hafa gjorbreytt
daglegu lifi flestra hér a landi
undanfarin &r. betta, asamt aukinni



bilaeign, minnkar orkupérf og mérgum hefur reynst erfitt ad minnka matinn nagilega
& moti. Jafnvel pott margir leitist vid ad hreyfa sig i fristundum og borda hollan mat,
hefur pad einfaldlega ekki dugad til hja dllum porra félks. bar vid batist ad pad verdur
& erfidara ad syna hofsemi pegar frambod 4 alls kyns gédum og girnilegum mat eykst
stédugt og auglysingar um szelkerafeedi dynja & sjénvarpsahorfendum jafnt sem lesendum
timarita og blada. Veitingahtsum, kaffihdsum og skyndibitastddum fjdlgar og fjélgar og
maturinn er kominn & bordid med einu simtali.

petta er haegt

pott nalin & badvoginni hafi faerst upp & vid er ekki

endilega asteda til ad drventa. pad er haegt

ad snla prduninni vid, og pad an sultar og

meinlaetis. bad er meira ad segja haegt

ad boroa vel - og grennast samt. Til

pess ad svo megi verda parf hins

vegar ad endurmeta lifsvenjurnar

og skooda hvad geeti betur

fario, ad hvada leyti vid

getum bordad hollari mat

I og i hefilegu magni. Oll
' skyndiahlaup & pyngd-
ina eru hins vegar ekki
vaenleg til arangurs.
Vid purfum ad muna
ad pad ték langan
tima ad safna auka-
kiléunum og pad parf
lika tima til ad losna

vid pau.
‘\ Sigandi lukka

er best pegar
byngdin er
annars vegar.




betta er leidin

Til ad grennast edlilega og i satt vid likama og sal parf ad endurmeta neysluvenjurnar,
temja sér nytt hugarfar par sem hollur matur og hefileg hreyfing er uppskrift ad gédum
degi. bad parf ad leera ad borda & annan hatt en 40ur med pvi ad velja réttu EMMin prjd,
pb.e. rétta Maltidamunstrid, rétta Magnid og rétta Matinn.

Maltidamunstrid
Grundvallaratrioid er ad borda reglulega, prjar til fjorar, jafnvel fimm maltidir & dag -
morgunverd, hadegisverd og kvoldverd, og hugsanlega einhverja siddegishressingu og/eda
kvoldhressingu. EKki sleppa adalmaltidunum! Vid verdum ad muna ad pad er i lagi ad
borda, jafnvel pétt madur atli ad grennast. Best er ad borda med 6dru folki,

en jafnvel ef vid boroum ein, er &staeda til ad setjast nidur og njota

matarins eins og kostur er i hvert sinn. bad versta sem vid gerum
okkur og likamspyngdinni, er ad vera sibordandi & 6liklegustu stéoum

- fyrir framan sjonvarpid, i bilnum, uppi i rami eda uti i sjoppu,

& hlaupum eda fyrir framan isskdpinn! Ef okkur tekst ad
takmarka &tid vio reglulegar maltidir, hversu hvers-

dagslegar sem peer annars eru, er sigurinn i augsyn.

Magnid

Magnid er audvitad pad sem allt snyst

um ad lokum. Vid grennumst eda
holdum pyngdinni i skefjum

eingbngu med pvi ad borda heldur

minna en adur. En pad er alls ekki

heppilegt ad verda of upptekinn af

ao telja kaloriur i 6llu sem fer inn

fyrir okkar varir. bad er ad visu
naudsynlegt ad atta sig a pvi hvada
feedutegundir veita mesta orku og

hvada magn fedu telst hafilegur
skammtur, en hitt getur hreinlega verid
6heppilegt ad hugsa of mikd um hita-
einingar pvi pa getur I6ngunin i mat jafnvel
magnast enn meira. Verdi megrun og kaloriur
pad sem allt snyst um, verdur lifido ekki adeins
leidinlegra, heldur aukast jafnframt likurnar a pvi .
ad hér sé & ferdinni enn eitt skyndiatakid, sem endar ™
jafnvel med pvi ad pyngdin seekir aftur i sama horf.

Magninu verdur helst haldid i skefjum med einféldum
reglum, svo sem eins og ad fa sér adeins einu sinni
a diskinn og borda litid eda ekkert a milli mala.
Maltidirnar geta hins vegar verid fjorar - jafnvel fimm
a dag. Ef svengd eda I6ngun i mat gripur okkur par
fyrir utan er gott ad fa sér avoxt eda greenmeti.

¥ -



Hvorki of mikid né of litid. Margir flaska & pvi ad &tla ad léttast med trompi og minnka
matinn allt of mikid, finnst peir megi nanast ekkert borda ef peir stla ad grennast. Eins
er algengt ad folk sem atlar sér ad grennast, festist i mjog einhefu, og par med badi
o6hollu og leidigjérnu feedi. Skammtalistinn sem hér fylgir & ad gefa hugmynd um hvad
telst hefilegt magn af hollum mat, sem badi grennir og mettar. Fjoldi hitaeininga i
matnum er um pad bil 1500 kcal. betta er enginn atakskdr heldur raunhaft mataraedi
fyrir p4 sem vilja taka markvisst & sinum malum til frambUodar. betta er matur sem badi
mettar og grennir.

Maturinn
Maturinn sem grennir hefur pa eiginleika ad vid verdum sédd an pess ad fjoldi kaloria
fari upp Ur 6llu valdi. Slikur matur er &n Oparfa fitu og inniheldur litinn sykur, en ad
00ru leyti er petta fjolbreytt feeda Ur éllum faeduflokkum. Pad er lagt til ad borda a
hverjum degi annad hvort magurt kjot, egg, baunir eda fisk og magrar mjolkurvérur, t.d.
[étt sarmjolk, skyr, 1éttmjolk eda undanrennu. Eins er meelt med pvi ad borda
daglega greenmeti, avexti og kolvetnarikar faeedutegundir & bord
vid gréf braud, morgunkorn, hrisgrjon, kartoflur eda pasta.
Vatn er besti drykkurinn med mat en margir atta
sig ekki & pvi hvad drykkir geta verid orkurikir.
Nanari Gtlistun & feeduvalinu dsamt tilldgum

ad matsedlum er & bls. 16.

Fjolbreytt feedi an Oparfa fitu
0g sykurs

Vid verdum heldur saddari, kaloriu

fyrir kaloriu, af ad boroa mat

sem er protein- og kolvetnarikur

en hefur ekki mikla fitu eda sykur.

Eins skiptir mali hvers konar

kolvetnafeeda verdur fyrir valinu,

pvi gréf braud veita betri seddu-

tilfinningu en fin braud og sama

gildir um groft morgunverdarkorn

borid saman vid sykrad og fint. Sykur,

gosdrykkir og setindi veita

skjotfengna orku, en su orka getur

verid skammvinn sela. Blédsykurinn

heekkar ort vid sykuratid en hrapar hratt nidur

aftur og pvi verdum vid yfirleitt fljott svong eftir

mikid sykurat. Graeenmeti veitir hins vegar séarafaar

hitaeiningar en samt nokkra fyllingu og pvi er um

ad gera ad borda pad i rikum meeli, pad parf adeins

a0 geeta pess ad salatsdsan sé ekki of vel Gti latin

eda of fiturik. Eins eru avextir hentugur biti milli
mala eda eftirréttur.

Njoétum pess ad borda
gédan mat!



pad sem gerir gaefumuninn

Bordadu reglulega, prjar til fimm maltioir a dag

Fadu pér hafilegt magn & diskinn, en adeins einu sinni
Njottu matarins

Finndu pér hreyfingu vid hafi og hreyfdu pig daglega

Fadu pér avexti eda graenmeti til ad sedja hungur milli mala
Drekktu vatn eda s6davatn med matnum

Vigtadu pig reglulega en ekki oftar en einu sinni i viku

paggad niour i atplkanum

Hvaégergbaé sem dregur okkur SE')érnlaust i att ad kexpakkanum eda Ut i sjoppu -
einmitt pegar vid setlum ad hafa stjérn & mataraedinu? pad er eins og einhver atpuki
nanast taki af okkur radin: bordadu petta bara, pad sér pad enginn, hvislar hann i
eyra okkar - og vid hlydum.

pad eru pvi midur engin 6brigdul rad til ad hemja atpdkann - énnur en ad hlyda honum
ekki strax. Reyna ad dreifa huganum fra saetindum eda 60ru éparfa ati med pvi ad hafa
nog fyrir stafni, gera eitthvad annad sem okkur finnst skemmtilegt, eins og ad fara Ut
ad ganga, gera eitthvad i hondunum, t.d. prjona, fara i sund eda bara i bad!

Vid verdum lika ad muna ad jafnvel pott vio hamum i okkur einhverja éhollustu er ekki
allt unnid fyrir gig og best ad hatta vid allt saman. pad kemur dagur eftir pennan dag!
Vid eigum heldur ekki ad baeta fyrir syndir geerdagsins med pvi ad svelta okkur nasta
dag. Pad er dagurinn i dag sem gildir...

Ekki fara i megrun - breyttu um ifsstil!

Ef vid bordum mjdg litid haegist & brennslunni og vid léttumst haegar fyrir vikid.
pad er p6 annad og meira sem malir & méti strongum megrunarkdrum: pao er
einfaldlega ekki heegt ad halda pé at til lengdar!

Allir menn purfa ad borda, rétt eins og peir purfa ad sofa og draga andann. Flest getum
vid praukad timabundio svelti, rétt eins og vid getum haldid okkur vakandi i akvedinn
tima. En pad kemur ad pvi ad vid getum ekki meir. betta er ekki spurning um viljastyrk
- pad er einfaldlega ekki haegt ad vera svangur til lengdar.




Nanast allir sem hafa reynslu af megrunarkirum, pekkja pa tilfinningu ad hugsunin um
mat verdur allsradandi pegar fra lidur. Folk dreymir i svefni sem voku um stkkuladikdkur
og storsteikur, hvada kaloriubombu sem er. betta eru fullkomlega edlileg vidbrégd sem
flestir verda fyrir, hvort sem peir eru feitir eda mjéir, svo framarlega sem peir fa ekki
nog ad boroda og feestir standast slikt areiti til lengdar. Pad verda allir gradugir ef peir
purfa ad vera svangir of lengi. bess vegna skiptir svo miklu mali ad svelta sig ekki, gera
ekki of strangar krofur til sjalfs sin.

Settu pér raunhaef markmid i daglegu lifi um
baett mataraedi og meiri hreyfingu.

Vissir pu ao:
@ bad eru jafnmargar hitaeiningar i allri fitu, baedi jurtafitu og dyrafitu, eda 9 kcal i hverju
grammi. Jurtaolia eda jurtasmjorliki er pvi alls engin megrunarfeeda frekar en smjor!

® Avaxtasafi hefur nanast jafnmargar hitaeiningar og satt gos. Avaxtasafinn er hins
vegar mun batiefnarikari en gosid.

® b0 tvofaldar hitaeiningarnar i maltidinni ef pa hefur prjar matskeidar af kokkteilsosu
med hamborgaranum i stadinn fyrir sinnep og téomatsosu

® Hamborgarasdsa er um fjérum sinnum feitari en 10% syrdur rjémi og pitusdsa er sjo
sinnum feitari. bad getur verid frddlegt ad lesa & umbudir!

® bu fekkar hitaeiningunum um helming i hverri braudsneid med pvi ad sleppa pvi ad
smyrja og pu feekkar peim um pridjung ef pu notar fituskert vidbit eins og Létta eda
Létt og laggott borido saman vid Smjorva eda smjor.

® begar talad er um kaloriur i daglegu tali er i raun att vio kilokaloriur (kcal), sem eru
1000 kaloriur. Oroio hitaeining er islenskt heiti fyrir kilokaloriu.

® Kilgjoule (kJ) er orkueining sem er mikid notud i stadinn fyrir kilokaloriur, sérstaklega
i skélum og vid merkingu matvara. Eitt kJ jafngildir u.p.b. 0,24 kcal og ein kcal
er u.p.b. 4,2 kJ.

@ Algeng orkuporf fullordins karlmanns er um 2500 kcal og konu um 2000 kcal & dag.

@ Karl sem bordar um 1800 kcal & dag getur att von & ad léttast ad jafnadi um 0,5 kg
& viku, meira fyrstu vikuna en heldur minna pegar fram i saekir.

® Kona sem feer um 1500 kcal & dag getur att von a ad léttast um 0,5 kg & viku, meira
fyrst i stad en sidan heldur minna.

@ Megrunarkurar sem boda mikid fitu- og proteinat geta verid skadlegir fyrir heilsuna,
ekki sist fyrir nyru, hjarta og adakerfi. Fylgdu slikum kdrum adeins undir handleidslu
leeknis.

@ b getur metid pina eigin orkupdrf, midad vid pyngd, kyn, aldur og daglega hreyfingu,
a heimasiou Lydheilsustddvar: www.lydheilsustod.is.

@ Braud 4 ekki ad vera & bannlista. Ein Iitid smurd braudsneid med skinku hefur feerri
kaloriur en tveer hrokkbraudsneidar og 2 msk. af kotasalu.



Hvernig er valid?

Hlidsteedir réttir geta oft verid gjorolikir pegar orkugildid er annars vegar, ekki sist
vegna mismikils sykurs og fitu vid matargerdina. Hér eru nokkur deemi.

kcal i 100g kcal i 100g
Sodnar kartoflur............. 70 Ofnbokud ysa............... 140
Franskar ofnbakadar-......150 Ysa steikt i raspi .......... 160
Kartoflugratin.............. 165 Djupsteiktur fiskur........ 205
Franskar djdpsteiktar.....295 Ysa i rjomasosu ........... 235
Kartoflunasl................. 495

kcal i V2 dl af sésu

kcal i braudsneid .
S6sa Ur nidursodnum

Braud med skinku......... 110 toOmotum ... 60
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Ertu tilbtinn?

Breyttur lifsstill, pad er leidin til frambdar. En vid verdum ad horfast i augu vid
pad ad vid erum misvel undir pad buin ad takast & vid breytingar. bad getur pvi
verid hollt ad kanna hug sinn, adur en lagt er af stad: Hvad vil ég raunverulega gera
til ad beeta lidan mina og heilsu? Eru adstaedur pannig ad ég geti og treysti mér til
ad breyta einhverju i minum venjum?

Breytingarnar eda markmidin sem vid setjum okkur geta verid margs konar, pad sama
gildir ekki fyrir alla. paer purfa heldur ekki ad vera stdrveegilegar. Adalatridid er ad setja
sér raunhaef markmid, pvi ef vio atlum okkur of mikid erum vid eiginlega buin ad deema
okkur ur leik fyrir fram.



Her a eftir eru nokkur atrioi sem pu attir ad
ihuga adur en pu akvedur ad lettast

Mundu ad pad gagnast litid ad svara hvernig pu vilt vera
- svaradu frekar hvernig pér lidur og hver vidhorf pin eru ndna.

@ Eg hef hugleitt hvada pattum mataraedis og hreyfingar ég parf ja__ nei__
helst ad breyta til ad ég nai arangri.

@ Eg hef hugleitt hverju ég treysti mér til ad breyta til ad na J&__ nei___
arangri.

© Eg xtla mér ad taka eitt skref i einu og hugsa adeins um eina ja___ nei_

viku i senn, en geri mér jafnframt grein fyrir pvi ad varanlegur
arangur neest ekki med timabundnu &taki heldur krefst pess ad
ég breyti einhverju i lifshattum minum til frambudar.
@ Eg étta mig & pvi ad allir eru ekki steyptir i sama mét. ja nei
Min persénulega kjorpyngd er st pyngd sem ég get vidhaldid
med pvi ad borda skynsamlega og hreyfa mig reglulega.

© Eg setti mig vid ad best er ad léttast haegt til ad arangurinn ja__ nei_
verdi varanlegur.

@ Eg vil léttast af pvi ad mig langar til pess en ekki vegna pess ja__ nei__
ad adrir beiti mig prystingi.

@ Eg geri mér grein fyrir pvi ad pott ég léttist mun pad ekki leysa ja&__ nei
oll énnur vandamal.

@ Eg atta mig & pvi ad ég hef ekki tapad i barattunni vid kiloin ja__ nei__

pott ég fari einstaka sinnum yfir strikid og bordi of mikio eda
sleppi hreyfingunni.

© Eg sé mér feert ad verja tima til ad skipuleggja eina viku i senn, ja nei
og kanna i vikulok, hvernig innkaupin hafi verid, hvad ég hafi
bordad og hvernig hreyfingunni hafi verid hattad. Eg gef mér
tima til ad skipuleggja Grbeetur ef peirra er porf.

(@ Eg vil byrja ad gera breytingar & lifi minu jafnvel pott ég hafi ja nei
6venju mikid ad gera sem stendur

Ef pa hefur svarad 6llum spurningum 1-9 jatandi ertu vel undirbdinn til ad hefja breytingar
& lifshattum. pvi feerri spurningum sem pu svaradir jatandi peim mun erfidara verdur fyrir
pbig ad takast & vid breytingarnar.

Ef b0 svaradir spurningu 10 jatandi ettir pu ad hugleida ad pad er ekki naudsynlegt ad
gjorbreyta 6llum lifshattum til ad na varanlegum arangri.

Fyrr eda sidar kemur ad pvi ad vid verdum fyrir erfidum freistingum. ba getur verid
gagnlegt ad hafa hugleitt hvernig best sé ad bregdast vid utanadkomandi prystingi t.d.
,.Pegar pér er bodid i mat til min verdur pa ad borda almennilega, annad er médgun“
%I, Klaradu petta. pad verdur énytt a morgun.”

,,PU hlytur ad mega borda eina kokusneid i viobot!*

,»PU getur ekki farid Gt ad skemmta pér an pess ad fa pér einn drykk i vidbot.”

Pad er ageett ad geta svarad fyrir sig i tilvikum sem pessum. Vid verdum ad rada pvi sjalf
hvad vid latum ofan i okkur.



SKAMMTALISTI

Athugid ad listinn er eingdngu etladur til vidmidunar, til ad hagt sé ad atta sig a hvad
telst heefilegt magn fyrir p4 sem vilja grennast. Maturinn veitir & bilinu 1200 - 1700
hitaeiningar, eftir pvi hvort valinn er harri eda laegri skammtafjoldi i hverjum flokki.

Braud, adrar kornvorur og kartoflur - Veldu 4-6 skammta a dag!

Einn skammtur Ur pessum flokki getur verid: 1 braudsneid, 1/2 runnstykki,
2 hrokkbraudsneioar eda brudur, 1 grof kexkaka, 1,5 dI af ésykrudu morgunkorni, 1 dl
af sodnu pasta eda hrisgrjonum, 2 litlar kartéflur eda ein stor.

Greenmeti - Veldu a.m.k. 3 skammta & dag!

Einn skammtur getur verid eitt medalstort stykki eda 75-100 g, p.e. 1 dl af sodnu greenmeti
eda 2 dl af hrau salati 4n sdsu. Ath. ad ef notud er salatsdsa, eda greenmetid steikt i
feiti parf ad telja pad med fituskdmmtum.

Avextir og ber - Veldu 2-4 skammta & dag!

Einn skammtur getur verid eitt medalstort stykki, t.d. epli, appelsina eda banani, glas
af hreinum avaxtasafa (eitt glas & dag er hafilegt magn), 1/2 dl af purrkudum avéxtum
eda 1 dl af nidursoonum eda bitudum avoxtum.

Kjot, kjotalegg, fiskur, egg, baunir og hnetur - Veldu 1 - 2 skammta 4 dag!
Einn skammtur getur verid 100 g af mogru kjéti eda fiski, 1 egg, 2 dl af sodnum baunum
eda 1/2 dl (30g) af hnetum.

Mjolk og mjolkurvérur - Veldu 1-2 skammta & dag!

Einn skammtur getur verid 1 glas af mjolk eda strmjélk, ein dos af skyri eda jogurti,
100 g af kotaseelu eda 4 ostsneidar. 1 dl af mégrum sésum ar mjolkurvérum, t.d.
surmjélkur-, jogurtsésur og sésur Ur 10% syroum rjoma, telst lika einn skammtur.
Munid ad velja fituminni mjélkurvorur!

Feitmeti - Veldu 0-2 skammta & dag!

Einn skammtur getur verid 1 msk. af smjori, feiti eda oliu, majonessosu eda annarri feitri
sosu, 1 dI af 6drum sésum eda 0,5 dl af majonessalati. Eins beetist vid fituskammtur ef
boroud er rjomaldgud eda feit sipa eda annad sem er feitt.

Samsettir réttir

Margt sem vido bordum er samsett Gr morgum flokkum, og fellur pvi illa ad pessu
skammtakerfi. pad & vid t.d. um lasagna, sem er ostur og pasta, eda bokur sem eru oftast
egg, ostur og rjomi. ba parf ad aaetla skammta Ur fleiri en einum flokki. Skammtakerfinu
er eingdngu atlad ad gefa einhverja hugmynd ad hafilegri staerd skammta. bad er
alls ekki @tlunin ad allt eigi ad vera vegid og meelt.

Seelgeeti, is, saett kex, kdkur, vin, bjor eda seetir gosdrykkir - Veldu sem minnst
- en njottu pess pegar pu bordar pad!



Hvernig er mataraedid?

Merktu vio fjolda skammta sem pu bordar

Braud, adrar kornvorur og kartoflur - Veldu 4-6 skammta & dag!
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Avextir og ber - Veldu 2-4 skammta & dag!

Kjot, kjotalegg, fiskur, egg, baunir og hnetur - Veldu 1-2 skammta & dag!
Mjolk og mjdlkurmatur - Veldu 1-2 skammta & dag!
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Saelgeeti, is, sett kex, kdkur, vin, bjor eda seetir gosdrykkir - Sem minnst!
Mundu ad minnka annad & moti ef pa velur ar pessum flokki!

0]0]0]0]0]0]0)0]0]010]0]0]0

*pessa sidu er tilvalid ad fjolfalda.



Matsedill sem mettar og grennir u.p.b. 1500 kcal

Morgunverdur (200-300 kcal)

e 1 diskur morgunkorn med léttmjélk

e 1 rannstykki med 17% osti,
tométum og gurku

e 1 diskur hafragrautur med
lettmjolk, 1/2 tsk. lysi

e 1 sneid groft braud med reyktum
silungi og bladsalati, 1 glas
avaxtasafi

o 1 diskur léttsirmjolk med masli
0g avoxtum

Millibiti ad morgni og kvoldi
(50-100 kcal)
1 &voxtur eda greenmeti ad vild

Hadegisverdur (350-450 kcal)

e 1 bolli sveppasupa, 1 samloka med
tUnfisksalati (tUnfiskur i vatni, 10% syrdur
rjéomi, egg, aromat) eda skinku og mégrum
osti, greenmeti ad vild

e 1 dds skyr med léttmjolk, 1 rugbraudsneid
med marineradri sild, greenmeti ad vild

o 1 pita med skinku, joklasalati, tomotum,
gurku og papriku, 1/2 dl sésa
(jogurt,steinselja, pipar), 1 avoxtur

¢ 150 g ostabaka, greenmeti ad vild, 1 avoxtur

o 1 léttjogurt, samloka med 1/2 eggi, tomati
og salatblédum

* Griskt salat: salatbl6d, tématar, gurkur,
raudlaukur, 50 g af fetaosti og 1 tsk. oliu-
ediksosa, 2 snittubraudsbitar

o 1 diskur hrisgrjénagrautur ar l1éttmjélk,
léttmjolk eda undanrenna sem Utalat,
straseta med kanil, 1 sneid ragbraud med
lifrarkeefu, hratt greenmeti ad vild



—nokkrar tillogur

Siddegishressing (200-300 kcal)

e 2 hafrakex med smurosti, 1 avoxtur

e 2 sneidar hrokkbraud med marmeladi
0g smurosti, 1 avoxtur

e 1 braudsneid med aleggi, 1 avoxtur

e 1/4 sniour, 1 avoxtur

o 1 litil kdkusneio, 1 avoxtur

» Ofnbakadir avextir med kanil

Kvéldverdur (350-450 kcal)

* 100 g lambasteik, 2 litlar kartoflur eda ein stor,
1/2 dl brin so6sa, graenar baunir, raudkal, hrasalat
med surmjolkursdsu

« 2 ofnbakadir ysubitar med graenmeti og osti (11-17%),
1 1/2 dI sodin hrisgrjon, sodid brokkal

e Grilladur kjuklingur — 1 bringa eda lzeri og leggur,
1 1/2 dl sodin hrisgrjon, 1/2 dl sveppasésa (Ur pakka,
bléndud med léttmjdlk og vatni), 1 dl mais, hréasalat
med avaxtasafa

e 1 hamborgari i braudi, joklasalat, tomatar, sveppir, srar
gurkur, sinnep/tématsésa eda kokkteilsésa (tdmatsosa,
10% syrour rjomi, sojasosa), greenmeti ao vild

e 3 sodnar fiskibollur, 1/2 dl karrysésa, 1 1/2 dl sodin
hrisgrjon, sodnar gulraetur og brokkal

» 150 g ofnbakadur lax, 2 litlar kartoflur eda 1 stér,
kold strmjélkursésa med steinselju og sitrénu, tomatar
0g gurka, so0id résakal

200 g kjuklingapottréttur med miklu greenmeti og ananas,
1 1/2 dI hrisgrjon, ferskt hrésalat

e 1 tortilla, 2 dI nyrnabaunir, 1 msk. 10% syrour rjémi,
salsasosa, tdmatar, laukur, joklasalat og paprika,
1 msk. rifinn ostur (17%)

* 200 g kjuklingapottréttur med miklu greenmeti og ananas,
1 1/2 dl hrisgrjon, ferskt hrasalat

* 300 g grenmetis-lasagna, ferskt hrasalat,
1 tsk. itolsk salatsosa

Matsedlarnir henta lika med skammtakerfinu
Daemi: 1 diskur morgunkorn med Iéttmjolk

Braud, adrar kornvorur og kartoflur - Veldu 4-6 skammta & dag!
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Mjolk og mjélkurmatur - Veldu 1-2 skammta & dag!
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Munid ad drekka nog!

pad er gott ad drekka nég af vatni med 6llum
maltidum og & milli mala!

Drykkir eins og vatn, sddavatn, te, kaffi og
sykurlaust gos innihalda litla sem enga orku
— pbeim mé pvi beeta vid matsedilinn. Sykradir
gosdrykkir, avaxtasafar, mjolk, bjor, vin og
brennd vin eru orkurikir drykkir — pess vegna
parf ad sleppa hluta af matnum i stadinn ef
beirra er neytt til ad orkan verdi ekki of mikil.

I matsedlunum er ekki gert rad fyrir pvi ad
bordad sé neitt seelgeeti eda verid ad narta
a milli méla. Allt szlgeeti og smanart kemur
pvi i stadinn fyrir alvéru mat ef orkan & ad
vera innan settra marka.

I matsedlunum gerum vid rad fyrir ad braudid
sé ekkert eda litid smurt. Ad smyrja punnt
pydir pad ad vid notum adeins hnifsodd af
smjori eda smjorliki.




Hvernig er hreyfingu pinni hattad?
Neeg og holl hreyfing er ekki eingdngu bundin vid ipréttaidkun eda pul i likamsreektarstdd.
Kannadu ad hve miklu leyti hreyfing er hluti af daglegu lifi pinu:

@ Notar pu yfirleitt bil eda streetisvagn til ad ferdast stuttar j&__ nei___
vegalengdir sem jafnvel eru i géngufeeri (innan vid 2 km)?

@ Tekur pu oftast neer lyftuna ef hin stendur pér til boda i j&__ nei___
stad pess ad ganga upp tréppurnar?

© Ef félagi pinn stingur upp & ad pid farid i langan hjolatur j&__ nei___

eda gonguferd leggur pu pa til ad fara frekar i biltar?

Ef pu svaradir 6llum pessum spurningum neitandi ert pa a réttri leid, pvi pd nytir adsteedur
i eigin umhverfi til ad hreyfa pig og styrkja. Ef pu & hinn bdginn svaradir einni eda
fleiri spurningum jatandi, leeturdu gullin teekifeeri ganga pér Gr greipum vid ad takast
a vid pyngdina. Leitadu leida i eigin umhverfi til ad hrista af pér slenid.

PU getur metid likamlega areynslu pina nanar med pvi ad svara eftirfarandi spurningum:

@ Hversu oft gengur pu pad hratt ad pér hitni og pu madist léttilega?
MinGtur ad medaltali & dag x fjoldi daga = mindtur/viku

@ Lerid ad Utbla godan mat an dparfa fitu eda
sykurs t.d. ar matreioslub6kunum Af bestu lyst og

@ Hversu oft reynir pa & pig vid annad en géngu, pannig ad pér hitni, t.d.
Af bestu lyst 1. vinnur erfid heimilisstorf, vinnur i gardinum, dansar, syndir, hjolar, stundar
iprottir eda likamsraekt?
® Sosur purfa ekki ad vera & neinum bannlista, pad Minltur ad medaltali Adag _ xfjoldidaga = minGtur/viku
er haegt ad Utbua godar sésur an mikillar fitu.

Leggdu nu saman minatufjolda & viku sem pa fékkst ar lidum
@ Gerid kaldar sosur Gt jogurti, surmjolk eda 10%

1og2: Alls mindtur/viku
syroum rjéma.
_ _ o @ Ef pl neerd samtals 420 mindtum & viku, eda sem samsvarar klukku- i

© P getur reiknad nzringargildi feedunnar 4 stund & dag af hreyfingu vio medalélag, er likamleg &reynsla pin :

www. matarvefurinn.is nokkud g6a.

o _ _ @ Ef pa att ennpd langt i land skaltu ekki leggja arar i bat. Mundu
® P getur metid eigin orkuporf & wiwlydneilsustod.is ao aukin hreyfing er langtimamarkmid sem pu getur unnid ad
o ) smam saman.

© Skammtastzrdin skiptir mali! @ Ef pu tt audvelt med ad verja klukkustund & dag i hreyfingu vid

medalalag, getur pu ef til vill beett vid pig einni til tveimur
_ klukkustundum a viku i erfidari efingar, t.d. ganga hradar, synda
lystugt og fallegt fyrir augad. af meiri krafti, skokka, ganga & fjoll eda fara 1 leikfimi.

® Heefilegur skammtur er pad magn sem er badi

Mundu ad adeins su hreyfing sem pu hefur &neegju af og er pér
ekki ofvida er til pess fallin ad pd stundir hana til frambudar. Pad
gerir litid gagn ad preela sér Ut einstaka sinnum og hreyfa sig svo
ekki vikum eda jafnvel manudum saman. Fardu frekar heaegt af stad
og fyrr en varir verour pd farinn ad sj& arangurinn i baettu poli,
meiri skemmtun og veentanlega einnig & vigtinni!




Hér eru nokkrar hugmyndir ef pa att i vandreedum med ad finna pér hreyfingu vid
hafi. Merktu vid pad sem pa getur hugsad pér ad gera. Nesta skref er ad finna
tima til ad fella pessa hreyfingu inn i daglegt lif.

Svo ad segja daglega: 2-5 sinnum 1 viku:
[ ganga eda hjola i vinnuna/skélann  [Jfara i sund og synda i 20 mindtur eda meira
[] ganga upp troppur i stad pess ad [Jgonguferd/skokk i 20 mindtur eda meira

taka lyftuna [ hjéla i 30 minatur eda meira
[] ganga eda hjéla at i bad [ leikfimi, afingar i tekjasal, dans, bardagalistir,
[ leggja bilnum og ganga sidasta joga o.fl. innanhdss
spolinn [ boltaiprottir, tennis, badminton, golf o.fl.
[J vinna 1 gardinum kannadu iprottafélogin 7 pinu hverfi
[ taka til 1 hdsinu [ ativist af ymsu tagi, arstidabundin hreyfing

s.s. skidi og skautar pegar pad er hegt
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